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Der PISTE-Physiotest von Swiss Athletics: Functional Movement Screen

Der aus 7 Einzeltests bestehende Physiotest gibt Auskunft Uber die kdrperliche Belastbarkeit, indem
er eine grosse Anzahl an Beweglichkeits- und Kraftdefiziten sowie muskuléare Dysbalancen aufdecken
kann. Jeder Athlet erhalt im Anschluss Ubungsbléatter zur Behebung der Probleme mit nach Hause.

Test 1: Deep Squat

f
Die Tiefkniebeuge wird angewendet, um die beidseitige, symmetrische Mobilitat der
Hufte, Knie und Kndchel beurteilen zu kénnen. Der Stab, der tGber dem Kopf gehal-
ten wird, hilft dabei die beidseitige, symmetrische Mobilitat des Schultergirtels und
der Brustwirbelsaule beurteilen zu kdonnen.

Test 2: Hurdle Step

Der Schritt Gber eine Hiurde wird durchgefiihrt, um die Mobilitat und Stabilitat von
Hifte, Knie und Knéchel bewerten zu kénnen.

Test 3: Inline Lounge

Der lineare Ausfallschritt hilft bei der Beurteilung der beidseitigen Mobilitat und
Stabilitat von Hufte und Oberkdrper. Zusatzlich wird die Stabilitat im Knie und im
Kndchel bewertet.

Test 4: Shoulder Mobility

Mit dem Test zur Bestimmung der Schultermobilitat wird der beidseitige Bewe-
gungsradius durch eine Kombination von Adduktion und Innenrotation (unterer
Arm) mit Abduktion und AuRenrotation (oberer Arm) bestimmt.

Test 5: Active Straight Leg Raise

Mit diesem Test wird die aktive Dehnfahigkeit der rickwartigen Oberschenkelmus-
kulatur und des Waden/Solueus-Bereiches bewertet. Gleichzeitiger muss es mdéglich
sein, das Becken stabil zu halten.

Test 6: Trunk Stability Push up

N Hier wird die Stabilitat im Rumpfbereich in der Sagitalebene Uberprift. Die Extremi-
{} taten im Oberkdrperbereich muissen bei diesem Test symmetrisch arbeiten.

Test 7: Rotational Stability

Hierbei wird die mehrdimensionale Stabilisierungsfahigkeit bei gleichzeitiger Bewe-
gung der oberen und unteren Extremitat analysiert.
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